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චතුරාර්ය සතයාවබ ෝධබයන් ආර්ය අෂ්්ාාංගික මාර්ගය බවත... 
    

සාරාසාංඛ්‍ය කල්ප ලක්ෂයක්  ඳු සසර අතිදීර්ඝ කාලයක් පාරමී පුරා භාගයවත්  ුදුරජාණන් 
වහන්බස් අවබ ෝධ කර ගත්බත් දුකින් නිදහසව්න මාවතයි. සම් ුද්ධතව්ය් පත්ීබමන් පසවු 
උන්වහන්බස් වසර 45ක් මහත් කරුණාබවන් එම දහම් පණිවුඩය බලාව් බද්ශනා කළහ.  ුදුරදුන්බග් 
ශරවකබයෝ ද එම කාර්යභාරය වසර 2500ක් අධික කාලයක් අඛ්‍ණ්ඩව සිදු කරමින් එති. වර්තමානබය් 
සිටින අපබග් කාර්යභාරය විය යුත්බත් එම සද්ධර්මය මුනුවින ්ශරවණය බකා් හුකිතාක් තම ජීවිතය 
තුළින් එය කරියාත්මක කර වහා දුකින් නිදහස්ී මයි.  ුදුරජාණන් වහන්බස් හා සාංඝරත්නය විසනි් කරන 
ලද අපරිත කුපීම බවනබුවන් අප් කළ හුකි ඉහළ ම කෘතඥතාව වන්බන ් ද එයයි. ඒ අතර මතු 
පුරපරු් ද බමම උතමු් දහම දායාද කිරීම අප සතු වගකීමකි.   

 ුදුරජාණන් වහන්බස් තමන් වහන්බස්බග් ම ඤාණබයන් අවබ ෝධ කර ගත්බත් උන්වහන්බස්බග් 
නිර්මාණයක් බනාබේ. එය සුමදා බලාව පවත්නා යථාර්ථයයි. අවිදයාබවන ්වුස ීබ ාබහෝ කලක් පුවුති 
දුකින් නදිහස්ීබම් බලෝක යථාර්ථය බලාව කලින ්කල පහළවන  ුදුරජාණන් වහන්බස්ලා අනාවරණය 
බකා් බලාව් පහදා බදති.  ුදුවරයකු බලාව පහළ වුව ද බනාවු ද බමම යථාර්ථය බලාව සුමදා 
පවතින්නකි. අප බගෞතම  ුදුරදුන්් ගරුකරන්බන ්උන්වහන්බස ්බම් කාල පරිච්බේදය තුළ තමන්බග් ම 
ඤාණබයන් අවබ ෝධ කරගත් පළමු උතුමා නිසයි. උන්වහන්බස්  ඳු සම් ුදු බහෝ පබස් ුදු බහෝ උතුමකු 
බනාවන්න් බවනත් බකබනකු් එය ගුරු උපබද්ශ රහිතව තවනිව අවබ ෝධ කළ බනාහුක්කක.ි 
භාගයවතුන් වහන්බස ් අවබ ෝධ කරන සහ බලෝකය් බද්ශනා කරන පරධාන කරුණ නම් දුක පිළ ිඳ 
යථාර්ථයයි. තමන් වහන්බස් අතීතබයන් දැනුත් බලෝකය් බද්ශනා කරන්බන් කරුණු බදකක් පමණක්  ව 
 ුදුරජාණන ් අවධාරණය කරති. එනම් දුකත් දුබකහි නිබරෝධයත් පමණක්  වයි. බවනත් බලසකනි් 

කිවබහාත් දුක්ඛ්‍, සමදුය, නබිරෝධ, මාර්ග යන චතුරාර්ය සතයයයි. තථාගත බද්ශිත සියලු දහම්හි පදනම 
බමම චතුරාර්ය සතයය බද්ශනාවයි.   

තථාගතයන් වහන්බස් බද්ශනා කරන ලද ධර්මය (සව්ාක්ඛ්‍ාබතෝ භගවතා ධම්බමෝ) මුල - මුද -
අග මනාව බද්ශනා කරන ලද්දකි. බම් ජීවිතබය් දී ම පරතිඵල ලුබිය හුකක්කි (සන්ි ට්ඨිබකෝ). කල් 
බනායවා එහ ි ආනිසාංස දැකිය හුකක්ක ි (අකාලිබකෝ). එන්න,  ලනන් යනුබවන ් ඕනෑම  ුද්ධිමත් 
තුනුත්තකු් විවෘතව ඉිරිපත් කළ හුකි දහමකි (එහි පස්සිබකෝ). තමා බවත පමුණුවා බගන පරතිඵල 
 ුලිය යුතු දහමකි (ඕපනයිබකෝ). නවුණුත්තන් විසින් තම ජීවිතය තුළින ් ම පරතයක්ෂ ක්යුත්තකු 
දහමකි (පච්චත්තාං බේිතබබ ෝ විඤ්්ූහි).  ුදුදහබම් පවත්නා විබශ්ෂතව්යක් නම් එය ඕනෑම 
බකබනකු් විවෘතව සාකච්ඡා කළ හුකි, අද්හදා  ුලිය හුකි දර්ශනයක් ීමයි. එහි ගපු්ත වූ කිසිවක් 
නුත. සම්මාිට්ඨිය බපර්වු යන බමම උතුම් දහම සුතමය ඤාණ වශබයන් අසා දැනබගන චිත්තාමය 
ඤාණ වශබයන් නිතර නුවණින් බමබනහි බකා් භාවනාමය ඤාණ වශබයන් සමථ - විදර්ශනා වශබයන් 
පරතිඵල සාක්ෂාත් කළ යතු්තකි. නිවුරි බලස සුතමය ඤාණය ල ා ධර්මය පරගුණ කරන්බන් නම් 
සාාංදෘෂ්ික හා අකාලික වශබයන් එහි පරතිඵල දකමිින් ධර්ම මාර්ගය තුළ ඉිරිය් ගමන කළ හුකි බේ.  

ධර්ම මාර්ගය ආරම්භබය් සි් අවසානය බතක් ම අඛ්‍ණ්ඩව පවත්වා ගත යුත ුකරුණු හතරක් 
පිළි ඳව භාගයවතුන් වහන්බස් නිතර අවධාරණය කරති. එනම් කලයාණමිතර ආශරය, 

සද්ධර්මශරවණය, බයෝනිබසෝ මනසිකාරය හා ධර්මානුධර්ම පරතපිදාවයි. බමම කරුණු මුනුවින් 
සම්පාදනය කර ගත් පමණ් සුවච, අවාංක, නුවණුති තුනුත්තා් දුකින් නිදහස්ී බම් අවස්ථාව උදාබේ. 

  කලයාණමිතර ආශරය ල ා යමකු තුළ සවුච  ව (සාවදාන ඇහුන්කම්දීම) ඇති වි් සද්ධර්ම 
පරතිලාභය ඇති බේ. කලයාණමිතරත්වය ලද වි් යමකු් ලුබ න උසස් ම ලාභය ධර්මයයි. එහි දී 
පළමුබවන් කර්මය පිළි ඳ අවබ ෝධය ලුබබ. එනම් කම්මස්කතා සම්මාිට්ඨියයි. තම සිත මුල් ී 

අපිරිසිදු සිතින් කරන කායික, වාචසික, මානසික කරියාවන්් දුක් විපාකත් පිරිසිදු සිතින් කරන 
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කායික, වාචසික, මානසික කරියාවන්් සුප විපාකත් ලුබ න  ව පිළ ිඳ අවබ ෝධය ඇතිබේ. 
පරබතෝබඝෝෂබයන් බමම අනුශාසනය ලු  එය නුවණින් බමබනහි කළ පමණ් අකුසලබයන් මිදීම්ත් 
කුසලබයහි බයදීම්ත් දැඩි උබදයෝගයක ්හ්ගනී. ඒ අනුව හුකිතාක් පරාණඝාතාි අකුසලවලනි් දුරු ී 

දාන, සීල, භාවනා යන තරිවිධ පුණය කරියාවන්හි බයබද්. බමම පින්කම්වල පරතිඵල වශබයන් බමබලාවදී ම 

මහත් ආනිසාංස ලුබබ. නීබරෝගී ව, ිගාසිරි සම්පත්, කලණ මිතුරු ඇසුර, තම යහපත් කරියාවන්හි 
සාර්ථකත්වය ආිය තුළින ් බමබලාවදී ම මානසික සතු් ියුණු බේ. වුඩිපුර පින්කම් කළ පමණ් 
වුඩිපරු සතු් ඇති බේ (සුබඛ්‍ෝ පුඤ්්ඤ්ස්ස උච්චබයා).  

ලලෞකික කුසලය තුළ දානාදි පිනක්ම් කිරීලම් දී සිලතහි පවත්නා ස්වභාවය නම් බාහිර සත්ත්ව 
පුදග්ලයන් ඇත යන හැඟීමයි. අබලෝභ, අබදෝෂ යන කුසල බච්තනාවලින් හා කම්මස්සකතා 
සම්මාිට්ඨිය සහිත නුවණකින් පිනක්ම් බකා් ඊ් ආනිසාංස වශබයන් කාම සගුතිබයහි ඉපදීම් බමහි දී 
අවකාශ ලුබබ. එබහත් බමහිදී අවිදයාව සම්පූර්ණබයන් ම දුරු වූබය් බනාබේ. බමහි ඇති අවිදයාව නම් 

ඇස, කන, නාසය, ිව, කය යන පාංච ඉන්රිය ඔස්බස් රෑප, ශබද, ගන්ධ, රස, බඵාට්ඨඨබ  යන අරමුණු 

ලුබීබම් දී එම අරමුණු ඒ අයුරින ්ම වර්තමානය තළු අද්දකිනවා යන හුඟීමයි. තවද ඇස, කන ආි 
ඉන්රිය ඔස්බස ්අරමුණු ලුබීබම් දී එම අරමුණු කලනි් ති ුණු බදයක ්බලස ද තම අදද්ැකීබමන් පසුව ද 
ඒවා එබලසින ් ම ඉතිරි බේ ය යන හුඟීමක ් ද පවතී. එනිසා ඇස, කන ආි පාංච ඉන්රිය ඔස්බස් 

අරමුණු ලුබීබම් දී  ාහිර රෑපා, ශබදාිබයහි සිත  ුස ගනී. එබලස සිත  ුස ගත් වි් එම අරමුණුවල 

සතු්ු වුව ද දුක් වවු ද උබප්ක්ෂකව සිටිය ද ජරා, වයාධි, මරණ  ආිබයහි දී දුක් සන්තාපය් පත් බේ.  

 

තුන් බලාව ජයගන්නා  ුදුදහබම් පිවිතුරු අනුශාසනය 

 ුදුරදුන් වදාළ සදහම් මග මහසයුර බමන් කරමබයන් ගුඹුර් යන්නකි. අකුසලය්  ර 
සත්ත්වයන් පරථමබයන් ඉන් මුදවා අපා දුකින් නිදහස් බකා් කරමබයන් ආධයාත්මික වශබයන් ඉිරිය් 
යාම්  ුදුදහමින් අනුශාසනා බකබර්. කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨිය මත පිහි්ා දානාි පිනද්හම් කළ ද 
රෑපාිබයහි අනවබ ෝධබයන් එහි ගුලී සිටින තාක් සත්ත්වයන්් සු ෑ මානසික සුවයක ්නුත. එනිසා 
විඤ්්ඤාණය බදස් අවධානය බයාමු බකා් පාංචායතනය බකබරහි ඇති සිත  ුස ගුනම් දුරු කිරීම් 

මග බපනව්ා ඇත. ඒ සඳහා මමතරී භාවනාව, ආනාපානසති භාවනාව ආි සමථ කම්හනක් උපබයෝගී 

කර ගනමිින ් වර්තමානබයහි සිත පිහි්ුවා වඩ වඩාත් සිත සමාධිමත් කරමින් ඇස, කන ආි 

පාංචායතනබයන් ගනන්ා රෑප, ශබදාි අරමුණු පබහන් සිත මුදවා ගත යුතුව ඇත. එවි් රෑප, ශබදාිය 
නිසා ඇති වන සිබතහි පඩීනය දුරු ී යන ුඇත. බමබලස කාමභමූිය ඉක්මවා යාම  ුදුදහබම් දක්වා 
ඇත්බත් මාරයාබග් ඇස් වුලි ගුසීමක් හා සමානවයි. ඊ් බහ්තුව කාමභූමිය ඉක්මවා රෑප භූමිය බවත 
පත්ීම මාරයාබග් ක්බෂ්තරය ඉක්මවා යාමක්  ුවින.ි එවි් මාරයා් කිසිදු බලසකින් පාලනය කළ 
බනාහුකි බේ.  

බමබලස කාමභූමිය ඉක්මවා රෑප භමූිය බවත සිත නුඹුරු වන වි් චතුරාර්ය සතයය අසා දැන 
සිටින ශරාවකයකු් විදර්ශනාව බදස් බයාමු විය හුකිය. එබස් වුවත්  ුදුසසුබනන්  ුහුර බකබනකු් 
වුව ද කාමභමූිය ඉක්වමා රෑපභූමිය් පත් වුව ද තවදුර්ත් අවිදයාව තුළ ම සිරී සිටීම් සිදු බේ. ඊ් 

බහ්තුව  ාහිර රෑපබය් නිසරු  ව දු්ුව ද ඔහු විඤ්්ඤාණය නිතය, ආත්ම, සුප වශබයන් ගන්නා  ුවිනි. 
ඔහු ඇතුම් වි් රෑපභමූිබය් ද ආදීනව සිහිබකා් ආකාසානඤ්්ඤායතන ආි අරෑප සඤ්්ඤා වඩා 
අරෑපාවචර භූමියක් පත් විය හුකයි. එබස් වුව ද ඔහු චතුරාර්ය සතයය මුනුවින් අසා බනාසිටිය 
බහාත් විඤ්්ඤාණබය් ආදීනව සිහි කළ ද එබලස විඤ්්ඤාණය සිහිකරන නිතය ආත්මයක් පිළ ිඳ 

තවදුර්ත් විශ්වාසය පවතව්ා ගනී. චතුරාර්ය සතයාවබ ෝධබයන් මගඵල බනාලු ූ ශරාවකයා රෑප, අරෑප 
ධයාන වඩා සසර බ ාබහෝ කලක් සුගතිගාමීව සිටිය ද එම කුසල කර්ම ශකත්ිය වුය වූ පසු නුවත 
කාම සුගතිය්ත් එයින් ද පිරිහී දුගතයි්ත් යාම් තවදුර්ත් අවකාශ පවතී.  
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එනිසා  ුදුදහමින් අප් අවබ ෝධය ල ා බදන්බන් කාම, රෑප, අරුප යන යන බමම තත්ත්ව 
සියල්ල ඉක්මවා වඩාත් පරඥාබවන් බලාව බදස  ලා දුකින් සම්පූර්ණබයන් නිදහස්ීම්යි.  

ඒ සඳහා තවදුර්ත් ධර්මශරවණය කිරීබම් පරතිඵල වශබයන් දාන, සීල, භාවනා යන පින්කම්වලනි් 
පමණක් ජය ගත බනාහුකි ජරා, වයාධි, මරණ, පරියවිපරබයෝග ආි ජීවිත අභිබයෝග ඉිරිබය් දුක් බනාී 
සිටීම උබදසා නුවණුති ශරාවකයා ආර්ය සම්මාිට්ඨිය බවත පියවර ත යි. බමබලස කම්මස්සකතා 
සම්මාිට්ඨිය ලුබීබමන් පසු තවදුර්ත් ධර්මය ශරවණය කරන වි් දුබකහි හ්ගුනීම හා නිබරෝධය 

පිළි ඳ වු්හීමක් ඇති බේ. ඒ අනුව දුක්ඛ්‍, සමුදය, නිබරෝධ, මග්ග යන චතුරාර්ය සතයය මිශරිත ශ්‍රී 
සද්ධර්මය ශරවණය කිරීම් අවස්ථාව ලුබබ. 

බලාව පහළවන සම්මා සම් ුදු උතුමකු බවතින ්බලාව් ලුබ න මහාර්ඝ රත්නය නම් චතුරාර්ය 
සතයය මිශරිත ශ්‍රී සද්ධර්මයයි. දුකින් නිබවන සුනබහන මාවබතහි ඉිරිය් යාබම් දී දුබකහි හ්ගුනමී 
හා නිබරෝධය ඇතුළත් චතුරාර්ය සතයය පිළි ඳ පුහුිලි අවබ ෝධයක් ඇති කර ගත යුතු ය. අප සසර 
බ ාබහෝ කලක් භවබයන් භවය සුරිසරමින් අනන්ත දුක්වල් පත්වූබය් දුබකහ ියථා ස්වභාවය බනාදු්ු 
 ුවිනි. එ ුවින් භාගයවතුන් වහන්බස් නිතර උත්සාහ කබළ් ශරාවකයන්් බමම අවබ ෝධය ල ා දීම්යි. 
 ුදුරජාණන් වහන්බස් පුරා වසර 45ක් බද්ශනා කළ සියලු බද්ශනාවන්හි පදනම වන්බන් දුබකහි 
හ්ගුනීම හා නිබරෝධයයි.  

 

චතුරාර්ය සතයාවලබෝධලයන් දුක්ඛ නිලරෝධය කරා... 

දුක හා එහි නිබරෝධය වු්හීම චතුරාර්ය සතයබය් අාංග හතර ම අවබ ෝධ ීම් උපකාරී බේ. 
එනම් 

1. දුක්ඛ්‍ ආර්ය සතයය (දුක) 

2. දුක්ඛ්‍ සමදුය ආර්ය සතයය (දුක් බහ්තුව - තෘෂ්ණාව) 

3. දුක්ඛ්‍ නිබරෝධ ආර්ය සතයය (දුක නිරුදධ් කිරීම - නිවන) 

4. දුක්ඛ්‍ නිබරෝධගාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය (දුක නිරුද්ධ කරන මාවත - අරි අ්ඟි මග) 
  

දුක යනු ඉපදීම, මහලුීම, බලඩීම, මරණය, අපරියයන් හා එක්ීම, පරියයන්බගන් බවන්ීම 
ආියය.ි බමම දුක බලාව සාමානය තුනුත්තකු් වවු ද පරතයක්ෂ කළ හුකක්කි. සදිුහත් බ ෝසතාණන් 
වහන්බස් ගිහිබගය නික්මීම් කලින් ම බමය අවබ ෝධ බකා් ති ුණි. බලාව බ ාබහෝ කලක් දානාි 
පාරමිතා සපුරා පහළ වන සම්මා සම් ුදු උතුමකු බද්ශනා කරන දුක්ඛ්‍ ආර්ය සතයය ඊ් වඩා ගුඹුරු 
වූවක.ි එහි වඩාත් අවබ ෝධ කළ යුතු දුක්ඛ්‍ සතයය නම් පාංචුපාදනසක්නධ්බය් හ්ගුනීමයි (සාංඛිත්බත්න 
පඤ්්චුපාදානක්ඛ්‍න්ධා දුක්ඛ්‍ා). එනම් ඇස ආි ඉන්රියයන්බගන් රෑපාදී අරමණුු ලුබ න වි්  ාහිර 

බදයක් / පුදග්ලබයක ් ඇත යුය ි ගන්නා සව්භාවයයි. තවද ඇස, කන ආි ඉන්රිය (ආයතන) වල් 

ලක්වන රෑප, ශබදාි අරමණුු විෂයබයහි හ්ගන්නා පළමු අදද්ැකමී බහවත් ස්කන්ධ පාංචකබය් හ්ගුනීම 
ද දුක්ඛ්‍ සතයය වශබයන ් දක්වා තිබබ. එනම් අතීත කර්මඵලයන්හ ි විපාක වශබයන් ලුබ න පරකෘති 

ස්වභාවයයි. එය පෘථග්ජන, ස ේඛ, අස ේඛ හුමබදනා් ම බපාදු වවූකි.  

අභිධම්මපි්කබය් යමකපප්කරණබය් සච්චයමකබය් එක්තරා පර්යායක් අනවු දුක්ඛ්‍ සතයය 
යනු කායික දුක හා මචතසික දුක හුර අන් දුක් සමුදායයි (කායිකාං දුක්ඛ්‍ාං බචතසිකාං දුක්ඛ්‍ාං ඨබපත්වා 
අවබසසාං දුක්ඛ්‍සච්චාං - ය.ප.1, 438 පි්). තව ද කායික හා මචතසික යන සියල්ල දුක බමන් ම දුක්ඛ්‍ 
සතයය වශබයන් ද දක්වා තිබබ (කායිකාං දුක්ඛ්‍ාං බචතසිකාං දුක්ඛ්‍ාං දුක්ඛ්‍ඤ්්බචව දුක්ඛ්‍සච්චඤ්්ච - ය.ප.1, 
438 පි්). අප කායික බහෝ මානසික දුකක් විඳින හුම තුන්හි ම දුක, බමන් ම දුක්ඛ්‍ සතයය ද පවතී. 



UD4 
 

එබහත් දුක්ඛ්‍ සතයය හුම විබ්ක ම දුක පවතින්නක් බනාබේ. ඒ අනුව ආයතන හා අරමුණු සම් න්ධ 

ීබම් දී මුලදී හ්ගනන්ා සක්න්ධ පාංචකය දුක්ඛ්‍සතයය යන අතර එම දුක්ඛ්‍ සතයය මුනුවින් ව්හා 
බනාගුනමී නිසා වහා හ්බගන නිරුද්ධ වන ස්කනධ් පාංචකය බකබරහි අවිදයා සහගත තෘෂ්ණා දෘෂ්ටි 
මාන බහ්තුබවන් එම ස්කන්ධ පාංචකය අරභයා පාංචුපාදානසක්න්ධය හ්ගනී. එනම්  ාහිර බලෝකබයහි 

සත්ත්වයන්, පුඅද්ගලයන්, රවය ඇත යන විපල්ලාසයයි. අප අත්විඳින දුක් සමුදාය හ්ගන්බන් බමම 
පාංචුපාදානස්කන්ධය නිසයි.  

ඒ අනුව සිබතහි පවත්නා අවිදයාව නිසා ඉන්රියයනබ්ගන් අරමුණු ලුබ න වි් සත්ත්ව, පුද්ගල, 

රවය සඤ්්ඤාබවන්  ාහිර අරමුණු බකබරහි සිත  ුස ගුනීම් වශබයන් රෑප, බේදනා, 

සඤ්්ඤා, සාංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන උපාදානස්කන්ධ පාංචකබය් හ්ගනියි. එබස් සිත  ුස ගත් වි් එම 
අරමුණ බකබරහි ඇලුණ ද ගු්ුණ ද මුදහත් ව සිටිය ද ඔහු සිටින්බන් දුක තළුයි. තමා ව්ා බලෝකයක් 
ඇතුයි නිතර අප් සිබතන්බන් බමබලස අවිදයා පාදකව පඤ්්චුපාදානස්කනධ්බය් හ්ගුනීම නිසයි. 
භවය යනුබවන් හුඳින්බවන්බන් ද බමයයි. එබස ්සිතන තුරු දුකනි් නිදහස්ී මක ්නුත. අවිදයා සහගතව 
යමක් බදස  ුලීබම් දී එම අරමුණ කලින් තිබී තමාබග් අද්දැකීම් පුමිණි  වත් තමා එයින් ඉවත් වවු ද 
එය ඒ අයුරින් ම ඉතිරි බේ යුයි ද කල්පනා කරයි. එබහත් බමහිදී සිදු වූ යථාර්ථය නම් ඇස, රෑපය, 
චක්ඛ්‍ු විඤ්්ඤාණ ආි බම් සියල්ල බපර බනාතිබී හ්බගන ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වූ  වයි (අහුත්‍වා 
සම්භුතාං හුත්‍වා න භවිසස්ති). තථාගත බද්ශිත දුක්ඛ්‍ සතයය පිළි ඳ බමම යථාර්ථය අසා දැනගත 
තුනුත්තා බමම දුක්ඛ්‍ සතයය පිරිසිඳ දැන ගුනමී් (පරිඤ්්බඤ්යයාං) බනාපමාව ක්යුතු කරනු ඇත. 
දුක්ඛ්‍ සතයය පළිි ඳ  ුදුදහබම් දක්වා ඇත්බත් එය පිරිසිඳ දැන ගත යුතු බදයක් වශබයනි.  

දුක් බහ්තුව නම් තෘෂ්ණාවයි. බලාව බ ාබහෝ බදනා තෘෂ්ණාව බස් දකනි්බන්  ාහිර රවය බහෝ 
පුදග්ලයන්් ඇති ආශාවයි. එබහත්  ුදුදහමින් බපනව්ා බදන්බන්  ාහිර විසිතුරු දෑ කාමයන් බනාවන 
 වයි (න බත කාමා යානි චිතරානි බලෝබක්, සාංකප්පරාබගෝ පුරිසස්ස කාබමෝ). කාමය හ්ගන්බන් 
බකබලස් සහිත පුදග්ල සන්තානය තුළයි. ආර්ය උතමුන් අනාවරණය කරන තෘෂ්ණාබේ වඩාත් ගුඹුරු 
අර්ථය වු දුක්ඛ්‍ සතයය නම් තමා පළිි ඳව සිබතහි  ුස බගන පවත්නා නන්ිරාගයය.ි  ාහිර රෑපාිය 
බහෝ තම සිත පිළි ඳව බහෝ ඇලීමක් නුතබහාත් ගුටීමක් හ්ගන්බන් තමා පළිි ඳව ඇති දැඩි ආශාව 
නිසයි. දුක් බහ්තුව බහවත් සමුදය නම් වූ තෘෂ්ණාව පහකළ (පහාතබ ාං) යුත්තකි. තෘෂ්ණාව පරහීණ 
කළයුතු යුයි පුවබසන්බන ්විදයාබලෝකය පහළ බකා් බගන අවිදයාන්ධකාරය දුරැලීමයි. 

දුක නුති කිරීම යනු තෘෂ්ණාව නුති කිරීමයි. එනම් නිවන සාක්ෂාත් කර ගුනීමයි 
(සච්ිකාතබ ාං). එය හුබදක්  ාහිර රවය බහෝ පුද්ගලයන් බකබරහ ි පවත්නා ආශාව දුරැලමී බනාබේ. 
බමහි දී දුක්ඛ්‍ නිබරෝධාර්ය සතයය වන්බන් තම අභයන්තරය බකබරහි මුල් ුසබගන තිබ න නන්ි රාගය 
මුලිනපුු්ා දැමීමයි. දුකනි ් නිදහස්විය හුක්බක් පරඥාබවන් යුතු දර්ශනබයන් පාංචුපාදනස්කන්ධබය් 
හ්ගුනීම නිබරෝධය නවුණින් දැකීබමන.ි එය තව දුර්ත් අඛ්‍ණ්ඩව වුඩීබමන් අසම්ිමානය සහිත 
තෘෂ්ණාව බහවත් නන්ිරාගය සම්පූර්ණබයන් දුරු බකා් සම්පූර්ණබයන් දුකින ්නිදහස් විය හුක. එය  
හුබදක් දැඩි ආයාසයකනි් පමණක් කළ හුක්කක් බනාව බලෝබකෝත්තර දර්ශනයකින් යුතු සම්මාිට්ඨිබයන් 
කළ යුත්තක.ි   

සිබතහි පවත්නා දැඩි තෘෂ්ණාව දුරු කළ හුකබ්ක් බලෝබකෝත්තර දර්ශනයකනිි. එනම් 
පටිච්චසමුප්පාදය පාදක බකා්ගත් සම්මාිට්ඨිය බපර්ුබකා් ගත් මාර්ගයකිනි. ආර්ය අෂ්්ාාංගික 
මාර්ගය බම් සඳහා මාර්ගය වූ දුක්ඛ්‍නිබරෝධගාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය වනබ්න් ය. ශීල, සමාධි, පරඥා 
යන තරිවිධ ශකි්ෂාබවන් දක්වා ඇත්බත් ද ආර්ය අෂ්්ාාංගික මාර්ගයයි. බලාව බ ාබහෝ බදනා  ාහිර 
පුදග්ලයන් ඇතුයි අවිදයාබවන් පනවා ගත් බලෝකය අබියස සාංවර ීම් උත්සාහ ගනිති. එය මාර්ගය 
මිස මාර්ග සතයය බනාබේ. මාර්ග සතයය යන ුබලෝබකෝත්තර සම්මා ිට්ඨිබයන් යුතුව  ාහිර පුදග්ලයකු 
බනාපුබනන බස ්ඇති කර ගත් දර්ශනයකින් යුතුව තම අභයන්තරය තළු ම සාංයමය් පත්ීමයි. එය 
වුඩිය යුතු පරතිපදාවකි (භාබේතබ ාං).  
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දුක්ඛ්‍ ආි ආර්ය සතය හතර පිළි ඳ කළ යුතු ක්යුතු හතරකි.  
එනම් : 

දුක්ඛ සතයය පිරිසිඳ දත යතුුය (දුක්ඛසච්චං පරිඤ්ලඤයයං).  

සමුදය සතයය පරහීණ කළ යුතුය (සමදුයසච්චං පහාතබ්බං) 

නිලරෝධ සතයය සාක්ෂාත් කළ යුතයු (නිලරාධසච්චං සච්ිකාතබ්බං) 

මාර්ග සතයය වැඩිය යුතුය (මග්ගසච්චං භාවිතබ්බං) 

 
ආර්ය අෂ්්ාාංගික මාර්ගය 

සතර සතිපට්ඨඨානය අඛ්‍ණඩ්ව නියුළීබමහි පරතිඵල වශබයන් මනාදැක්ම ආි ගණුාාංග මාර්ගාාංග 
වශබයන් සාංවර්ධනය බේ. බස්ඛ්‍ පරතිපදාව තුළ අාංග අ්කින් යුතු ආර්ය මාර්ගය ියුණු වන්බන් බම් 
අයුරිනි. එම අාංග අ් නම් 

1. සම්මාිට්ඨි 
2. සම්මාසාංකපප් 
3. සම්මාවාචා 
4. සම්මාකම්මන්ත 
5. සම්මාආජීව 
6. සම්මාවායාම 
7. සම්මාසති 
8. සම්මාසමාධි 

 

එහි අවසාන පරතිඵලය විදයාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් ීම නම් වූ සසර දුකින් සපුරා 
නිදහස්ීමයි. එනම් අබස්ඛ්‍ බහවත් අර්හත්වය් පත්ීමයි. එවි් ඉහත සඳහන් අාංග අ්කින් යුතු බස්ඛ්‍ 
පරතිපදාව් (අට්ඨඨාංගසමන්නාගබතා බස්බඛ්‍ා) තවත් අාංග බදකක් එක් ීම් වශබයන් අාංග දහයකින් යුක්ත 
(දසාංගසමනන්ාගබතා අරහා - මහාචත්තාරීසක සූතරය, ම.නි.3) බලෝබකෝත්තර භූමිය සාක්ෂාත් කරනු ඇත. 
සසර අනාිමත් කාලය විඳි නිරය ආි අපමණ දුක් රැසින් නිදහස් ව මහා  රක් බිමින් තුබීබම් මානසික 
සතු් භුක්තිවිඳීබම් අවස්ථාව බමමගනි් සුලබස්. බමහලිා විබශ්ෂබයන් ධර්ම මාර්ගය ආරම්භබය් ප්න් ම 
රෑප, බේදනා, සඤ්්ඤා, සාංඛ්‍ාර, විඤ්්ඤාණ යන පාංචුපාදානස්කන්ධබය් සමදුය වුය පළිි ඳ මනා 
වු්හීබමන් ක්යුතු කිරීම අතයවශය සාධකයක් බේ.  ඒ අතර  ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, අසුභ, මරණසති 
යන චතුරක්ඛ්‍ා භාවනා කරම පරගුණ බකා් ඇති පමණ් ආනාපානසති භාවනාව වඩාත් පහසු බකබර්. 
තවද ආනාපානසති භාවනාව ආරම්භබය් දී ම සත ිනිමිත්ත මුනුවින් හඳුනාබගන නාසබය් අග බහෝ 
උඩුබතාල ආසන්නබයහි සිහිය රඳවා ගුනමී් මනස හුරු කර ගුනීම භාවනාබේ සාර්ථකත්වය් 
බ බහවින් ඉවහල් බේ. 

ආනාපානසති භාවනාව ඔස්ලස් සතර සතිපට්ඨානය 

ස්වාභාවිකව සිදුවන හුස්ම ඇතුළුීම හා පි්ීම පිළ ිඳ වූ ශරීරික කරියාවලිය් තම සිහිය හා 
නුවණ එකක්ිරීම් වශබයන් සිදු කරන භාවනාව ‘ආනාපානසතිය’ නමින් හුඳින්බේ.  ුදුදහබමහි දැක්බවන 
සමසතලිස් (40ක් පමණ) කම්හන් අතර ආනාපානසති භාවනාව් පරධාන සථ්ානයක් හිමි බේ. බලාව 
පහළවන සියලු  ුදුරජාණන් වහන්බස්ලාත් බ ාබහෝ රහතන් වහන්බස්ලාත් නරි්වාණාවබ ෝධය සඳහා 
භාවිත කරන පරධාන කම්හනක් ීම ඊ් බහ්තුවයි. උපතින් ලුබ න දායාදයක් වන ආශ්වාස-පරශ්වාස 
කරියාවලිය් සිහිය බයදීබමන් සිත සමාධිමත් කර ගුනීම්ත් එමගනි් තම සිබතහි උපරිම සතු් 
වර්ධනය කර ගුනමී්ත් එකඟ වූ සිතනි් අනිතය - දුක්ඛ්‍ - අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීම් 
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වශබයන් විදර්ශනා නවුණ ියුණු බකා් සසර දුකින ්සපුරා නදිහස්ීම්ත් බමම එක ම ආනාපානසති 
භාවනාව මබහෝපකාරී වන අයුරු බපළ දහබමහි බනාබයක් තුන විස්තර බේ. ආනාපානසති (ම.න.ි3) 
සූතරය, ගිරිමානන්ද සූතරය (අාං.නි.), මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.) ආි තුන්හි බම් පිළි ඳව බතාරතුරු 
සඳහන් බේ.   

ආනාපානසතිය වඩන අයරුු ඇතුම් තුබනක සාංක්ෂපි්තව ද තවත් තුබනක සවිස්තරාත්මකව ද 
පුහුිලි කර තිබ නු දකන්් ලුබබ. මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබයහි කායානුපස්සනාව් අදාළ ආනාපානසත ි
භාවනාබේ මූලික බකා්ස ් හතර පමණක් දැක්බවන අතර ආනාපානසති සූතරය හා ගිරිමානනද් සූතරය 
වුනි තුන්හි සතර සතිපට්ඨඨානය ම වුබඩන අයුරින් එහි පියවර 16ක් දක්වා තිබබ.  

භාගයවතුන් වහන්බස ්ආනාපානසති සූතරබයහි දක්වා ඇති පරිි ආනාපානසතිය වඩන භික්ෂූන් 
බවබසන අතර ආනාපානසතිය  හුලව වුඩීබමන් මහත්ඵල මහානිසාංස සුලබසන  ව සඳහන් බේ. 
තවදුර්ත් ඒ පිළි ඳව විසත්ර කරන  ුදුරජාණන් වහන්බස් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරීලමන් 
සතර සතිපට්ඨානය වැලෙන බවත් සතර සතිපට්ඨානය සම්පූර්ණ වීලමන් සත්ත ලබාජ්ඣංග සම්පූර්ණ 
වන බවත් සත්ත ලබාජ්ඣංග සම්පූර්ණ වීලමන් විදයා - විමුක්ති සාක්ෂාත් වන  වත් දකව්ා තිබබ. 
ඉන්පසුව ආනාපානසතිය වඩන අයුරු අනුපිළිබවළින ්පුහුිලි බකා් තිබබ. 

කතමා චානන්ද, ආනාපානසති? ඉධානන්ද, භකි්ඛ්‍ු අරඤ්්ඤ්ගබතා වා රුකඛ්්‍මූලගබතා වා 
සුඤ්්ඤාගාරගබතා වා නිසීදති පල්ලඩ්කාං ආභුජිතව්ා උජුාං කායාං පණිධාය පරිමඛු්‍ාං සතිාං උපට්ඨඨබපත්වා. 
බසා සබතා’ව අස්සසති සබතා’ව පස්සසති.  

ආරණයක් බහෝ රුක්මුලක් බහෝ හිස් බපබදසක් ගිය ශරාවකයා පලඟක්  ුඳ තම කය ඍජුව 
ත ාබගන සිහිය අබිමුව බකා් සිහිබයන් හුසම් ගනියි. සිහිබයන් හුසම් පි්කරයි. බමබලස සෑබහන 
කාලයක් නුවණින් හුස්ම ගුනමී හා පි්කිරීබමහි පරතිඵල වශබයන් ආශ්වාස පරශ්වාස පළිි ඳ වු්හීම 
බකබමන් ියුණුව් පත් බේ. ඒ අනුව  

1. දීර්ඝව හුස්ම ගුනීබම් (ආශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ා  ව   නුවණින් දකියි. 
(දීඝාං වා අස්සසන්බතා දීඝාං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම පි්කිරීබම් (පරශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම පි්කරන  ව   නුවණින ්දකියි. 
(දීඝාං වා පස්සසන්බතා දීඝාං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

2. බකටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ගන්නා වි් බකටි වශබයන ්හුස්ම ගන්නා  ව නුවණින් දකියි. 
(රස්සාං වා අස්සසන්බතා රස්සාං අස්සසාමී’ති පජානාති)  

   බකටිව හුස්ම පි්කරන වි් බකටිව හුස්ම පි්කරන  ව නුවණින් දකියි. 
   (රස්සාං වා පස්සසන්බතා රස්සාං පස්සසාමී’ති පජානාති) 
3. තවද හුස්ම (ආශ්වාස-පරශ්වාස) කය පළි ිඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතවු ආශව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 
 (සබ කායපටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති) 
  හුස්ම කය පිළි ඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සබ කායපටිසාංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
4. තවද ආශ්වාස-පරශ්වාසය නම් වු හුස්ම කය (කායසාංඛ්‍ාරය) සාංසිඳීම පළිි ඳ අවබ ෝධබයන්  
       ආශ්වාස කරමි’යි හකි්බමය.ි (පස්සම්භයාං කායසඩ්ඛ්‍ාරාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
  හුස්ම කය (කායසාංඛ්‍ාරය) සාංසිඳීම පිළි ඳ අවබ ෝධබයන් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 

(පස්සම්භයාං කායසඩ්ඛ්‍ාරාං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛ්‍ති). 
 

ඉහත සඳහන් පියවර හතබරන් විස්තර වන්බන් සතර සතිපට්ඨඨානබයහි කායානුපස්සනාව 
සම්පූර්ණ වන ආකාරයයි.  ුදුදහබමහි සඳහන් නිවනම්ග පිළි ඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනාපානසතිය 
වඩන ශරවකයා තුළ තම කය අරභයා කරමබයන් සති සමාධිමත් වන අයුරු බමමගනි් විස්තර බේ. 
විබශ්ෂබයන් ආශව්ාස පරශව්ාස (කාය සාංඛ්‍ාර) නම් වූ හුස්ම කය පළිි ඳ අවබ ෝධය කරමබයන් ියුණු බේ. 



UD7 
 

ඒ අනුව රෑපය නිර්මාණය ීම්  ලපෑ සතර මහාභතූ රෑප හා ඊ් අදාළ උපාදාය රෑප පිළි ඳ වු්හීම 
ියුණු බේ. බමහි දී සිදුවන්බන් රෑපසක්න්ධය පරක් ීමයි. බවනත් අයුරකින් සඳහන් කළබහාත් රෑපය 
නිර්මාණය ීම් බහ්තු ව ූ ක ලිාංකාර ආහාරය වු්හී යාමය.ි අසුභබයහි සුභ විපල්ලාසය දුරුීම ද 
බමමගනි් සිදුබේ. 

කය පිළි ඳ අවබ ෝධය ියුණු කරමින් තවදුර්ත් ආනාපානසතිබයහි බයබදන ශරාවකයා තුළ 
බේදනාව පළිි ඳ අවබ ෝධය පරක් බේ.  

5. මානසික පරීතිය-සතු් දැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  
(පීතිපටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)  

    මානසික පරීතිය-සතු් දැන ගනමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
   (පීතිපටිසාංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
6. කායික සවුය දැන ගනිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සුඛ්‍පටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
   කායික සවුය දැන ගනිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්බමයි. 

(සුඛ්‍පටිසාංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
7. චිත්තසාංඛ්‍ාර බහවත් සඤ්්ඤා-බේදනා දැන ගනමිින ්ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
 (චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරපටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)  
  චිත්තසාංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-බේදනා) දැන ගනමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  

(චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරපටිසාංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)  
8. චිත්තසාංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-බේදනා) සාංසිඳීම දැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(පස්සම්භයාං චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
  චිත්තසාංඛ්‍ාර (සඤ්්ඤා-බේදනා) සාංසිඳීම දැන ගනිමින ්පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 

(පස්සම්භයාං චිත්තසඩ්ඛ්‍ාරාං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛ්‍ති.) 
 

බමම පයිවර හතරින් විස්තර වන්බන් ඇස්, කන් නාසාි ඉන්රිය හය ඔස්බස් ලුබ න බේදනා, 
සඤ්්ඤා පිළි ඳ අවබ ෝධය සහිත සතිමත්  ව ියුණුකරිීමයි. බමබලස මනා දැනුබමන් යුතුව 
ආනාපානසතිය වුඩබම් දී  කරමබයන් සඤ්්ඤා, බේදනා ස්කන්ධ පිළි ඳ සිහිය හා නුවණ ියුණුව් පත් 
බවමින් සතමිත්  ව වඩ වඩාත් ශක්තිමත ් බේ. බමහි දී බේදනාස්කන්ධය පරක් වන අතර ස්පර්ශ 
ආහාරය පිළි ඳ අවබ ෝධය ද ියුණු බේ. ඉහත පියවර සාර්ථක ීබමන් පරීතයි හා සුපය ියුණු ීම 
නිසා  ලවත් සතුටින් තවදුර්ත් ආනාපානසතිය වුඩීබම්දී වඩ වඩාත් ආනාපානසතිය තුළ සිහයි 
ශක්තිමත් බේ.   

ඊළඟ් සිත බහවත් විඤ්්ඤාණස්කන්ධය පිළි ඳ අවබ ෝධය ියුණු බේ. ඒ අනවු, 

9. සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් ආශ්වාස කරමි’යි හිකබ්මයි. 
(චිත්තපටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)  

   සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(චිත්තපටිසාංබවදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

10. සිබතහි දැඩි සතුටින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
  (අභිප්පබමාදයාං චිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
   සිබතහි දැඩි සතුටින් පරශව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(අභිප්පබමාදයාං චිත්තාං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සමාදහාං චිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)   
    සමාධිමත් සිතින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සමාදහාං චිත්තාං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
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12. සිත බකබලසුන්බගන් මුදවාලමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
 (විබමාචයාං චිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
   සිත බකබලසුන්බගන් මදුවාලමින් පරශව්ාස කරමි’ය ිහික්බමයි. 
  (විබමාචයාං චිත්තාං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

 

ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ීබම් දී විඤ්්ඤාණය හා එහි හ්ගුනීම් වුයීම් පළිි ඳ අවබ ෝධය 
පරක් බේ. ඒ අතර විඤ්්ඤාණාහාරය පිළි ඳ අවබ ෝධය ද ියුණු බේ. ආර්ය නයාය බහවත් 
පටිච්චසමුප්පාදය පළිි ඳ අවබ ෝධබයන් යුතුව සිත සමාධිමත් ීබම් අවසාන පරතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති 
සුටිබයන් දැකීබම් නුවණ ලුබීමය.ි බමබලස ආනාපානසතිබයහි සිත භාවිත කරිීබමන් ලුබ න  ලවත් 
ආධයාත්මික සතු් හා සමාධිමත්  ව නිසා බලෝක යථාර්ථය නම් ව ූතරිලක්ෂණය දැකමී් සිත නුඹුරු 
බේ.  

13. අනිතයතාව දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

   අනිතයතාව දකිමින් පරශව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

14. විරාගී ව දකමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

    විරාගී ව දකමිින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

15. දුකනි් නදිහස්ීම දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(නිබරාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛ්‍ති.)  

    දුකින් නදිහස්ීම දකමිින් පරශව්ාස කරමි’යි හකි්බමයි. 
 (නිබරාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
 (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් පරශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
 (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛ්‍ති.) 

 
ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ීබම් දී ධම්මානුපස්සනාව වුබඩන අතර සාංඛ්‍ාරස්කනධ්ය පරක් 

බේ. එබමන් ම මබනෝසාංබච්තනාහාරාය අවබ ෝධය් පත්වන බම් සමඟින් දුකනි් නිදහස්ීබම් ඒකායන 
මාවත වශබයන්  දුුරදුන් වදාළ සතර සතිපට්ඨඨානය ම සම්පූර්ණත්වය් පත් බේ.  

ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී ඛ්‍ුද්දක නිකාබයහි පටිසම්භිදාමග්ග නමුති ගරන්ථබයහි 
ආනාපානසති කථා බකා්බසහි එන ආනාපානසති භාවනාව සම් න්ධව ඇත ිකර ගත ඥාන පිළි ඳ 
විස්තරය බ බහවින් වුදගත් බේ. එහි දැක්බවන පරිි ආනාපානසතිය් උපකබ්ල්ශ ( ාධක) වශබයන් 
පුමිබණන කරුණු 18 පළි ිඳව දැන සිටීම ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී බනාමග යාම්වලනි් මිදීම් 
බහ්තුබේ. ඒ අනුව ආනාපානසතිය වුඩීබම් දී අනගුමනය බනාකළ යුතු කරුණු 18 නම්, 

1. ආශ්වාසබය ් (හසු්ම ගුනබීම්දී) මුල-මුද-අග වශබයන ් සිහිකරන්නහුබග් ආධයාත්ම වශබයන් වික්ෂිප්ත 
භාවය් ගිය සති සමාධිය්  ාධාවකි (උවදුරකි). 

2. පරශ්වාසබය් (හසු්ම පි්කිරීබම්දී) මුල-මුද-අග වශබයන් සිහිකරන්නහුබග්  ාහරි වශබයන් වික්ෂිපත් 
භාවය් ගිය සති සමාධිය්  ාධාවකි. 

3. ආශ්වාසය පළිි ඳ පරාර්ථනාබවන් යතුු නකිාමය වූ (තම කුමුත්බතන් යුත)ු තෘෂ්ණාබේ පුවුත්ම සමාධිය් 
 ාධාවකි. 

4. පරශ්වාසය පළිි ඳ පරාර්ථනාබවන් යතුු නිකාමය වූ තෘෂණ්ාබේ පුවුත්ම සමාධිය්  ාධාවකි. 
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5. ආශ්වාස කරන වි් පරශව්ාසය ලුබීබමහි ඇලීම සමාධිය්  ාධාවකි. 

6. පරශ්වාස කරන වි් ආශ්වාසය ලුබීබමහි  ඇලීම ද සමාධිය්  ාධාවකි. 

7. (ආශ්වාස) නිමිත්ත ආවර්ජනා කරන්නා් ආශ්වාසබයහි සිත සුබලයි. එය සමාධිය්  ාධාවකි. 

8. ආශ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නා් නිමිත්බතහි සති සුබලයි, එය ද සමාධිය්  ාධාවකි. 

9. (පරශ්වාස) නිමිත්ත ආවර්ජනා කරන්නා් පරශ්වාසබයහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධිය්  ාධාවකි. 

10. පරශ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නා් නිමිත්බතහි සති සුබලයි, එය ද සමාධිය්  ාධාවකි. 

11. ආශ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නහුබග් සිත පරශව්ාසබයහ ිවිසිබරයි. 

12. පරශ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නහුබග් සිත ආශ්වාසබයහි සුබලයි, විසිබරයි. 

13. අතීත ආශව්ාස-පරශව්ාස අනුව ගිය සති වික්ෂිපත් වන බහයින් එය සමාධිය් උවදුබරකි,  ාධාවකි. 

14. අනාගත ආශව්ාස-පරශව්ාසය පතන සිත සුලුබණ් සමාධිය්  ාධාවකි. 

15. ලීන (සුඟවුණ=හුකලිුණ) වූ සති කුසීත ව (සාකු ුිි) අනුව ගිබය් සමාධිය්  ාධාවකි. 

16. ඉතා දැඩිව ගන්නා ලද සති උද්ධච්චය් (බනාසනස්ුන් ව්) වු ු්බණ් සමාධිය්  ාධාවකි. 

17. බවබසසින් නුමණුු සිත රාගය අනුව ගිබය් සමාධිය්  ාධාවකි. 

18. බනානුමණුු (නතු බනාවූ) සිත වයාපාදය අනුව ගිබය් සමාධිය්  ාධාවකි. (පටි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් කරුණු 18 බත්රුම් බගන එම තත්ත්වයන්් තම සිත බනාවුබ්න පරිි 
ආනාපානසතිය තුළ සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීම බමම භාවනාබවන් අබප්ක්ෂති පරතිඵල බවත ළඟාීම 
පහසු බකබර්. 

බමබලස භාගයවතුන් වහන්බස් බද්ශනා කළ පරිි ආනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් සතර 
සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණතව්ය් පත්ීබම් දී රෑපාි පාංචුපාදනසක්නධ්ය ම එක් බගන හ්ගුනීම් 

නිරුද්ධීම් දැකමී් සමත ් බවයි. බමබලස ිවයන ආධයාත්මික ගමන් මබගහි කරමබයන් සත්තිස් 
ලබෝධිපාකෂ්ික ධර්ම ම සම්පූර්ණත්වය් පත් බේ.  

 

සතර සතිපට්ඨානය 

ඉහතින් දැක්වූ පරිි සුතමය ඤාණය මුනුවින් සම්පාදනය බකා්බගන ආනාපානසති භාවනාව  
වුඩීබම් දී සතර සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණත්වය් පත් බේ. එනම් 

1. කායානුපස්සනා 
2. බේදනානුපස්සනා 
3. චිත්තානුපස්සනා 
4. ධම්මානුපස්සනා 

සතර ඍද්ධිපාද 

සතර සතිපට්ඨඨානය නමුති පිතෘවිෂය තුළ නිතර වාසය කරන වි් සතර ඍද්ධිපාද 
සම්පූර්ණත්වය් පත් බේ. එනම් 
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1. ඡන්ද (දහම් මග ගමන් කිරීම් ඇති  ලවත් කුමුත්ත) 
2. චිත්ත (දහම්මග හුසිරීම් සිත බයදීම) 
3. විරිය (දහම්මග උත්සාහබයන් ඉිරිය් ගමනක්ිරීම) 
4. ීමාංසා (දහම්මග නිවුරිව ඉිරිය් යාම් ඇති විමසමු් නුවණ) 
 

සතර සමයග්පරධාන වීර්ය 

 සතර සමයග් පරධාන ීර්ය කරමබයන් පරිපූර්ණත්වය් පත්බේ. එනම් 

1. නූපන් අකුසල් බනාඉපදීම් ඇති ීර්ය 
2. උපන් අකුසල් දුරුකරලීම් ඇති ීර්ය 
3. නූපන් කුසල් ඉපදීම් ඇති ීර්ය 
4. උපන් කුසල් ියුණු කරලීම් ඇති ීර්ය 

 
 

පංච ඉන්රිය ධර්ම 
 

බමබලස සතර සමයග් පරධාන ීර්ය සපුරන වි් ශරද්ධාි ගුණාාංග ඉන්රිය ධර්ම වශබයන් 
ආධයාත්මික ජීවිතය තුළ වර්ධනය බේ. ඉන්රිය ධර්ම පහකි. එනම් 

 

1. සද්ධා ඉන්රිය 
2. විරිය ඉන්රිය 
3. සති ඉන්රිය 
4. සමාධි ඉන්රිය 
5. පඤ්්ඤා ඉන්රිය 

පංච බල ධර්ම 

තවදුර්ත් සතර සතිපට්ඨඨානය තුළ හිකම්ීබම් පරතඵිල වශබයන ් ශරද්ධාි ගණුාාංග  ල ධර්ම 
වශබයන් ියුණු බේ. එ ඳු  ල ධර්ම පහකි. 

1. සද්ධා  ල 
2. විරිය  ල 
3. සති  ල 
4. සමාධි  ල 
5. පඤ්්ඤා  ල 

සත්ත ලබාජ්ඣංග 

ඒ සමග සත්ත බ ාජ්ඣාංග පරිපූර්ණත්වය් පත් බේ. එනම් 

1. සති සම්බ ාජ්ඣාංග 
2. ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣාංග 
3. විරිය සම්බ ාජ්ඣාංග 
4. පීති සම්බ ාජ්ඣාංග 
5. පස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣාංග 
6. සමාධි සම්බ ාජ්ඣාංග 
7. උබපක්ඛ්‍ා සම්බ ාජ්ඣාංග 
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 යන අාංග හතයි. නිර්වාණාවබ ෝධබය් අාංග වශබයන් දැක්බවන බමම කරුණු හත වර්ධනය 
වන්බන් සතර සතිපට්ඨඨානය නමුති භූමිය තළුයි.  

බමවුනි අතිදුර්ලභ  ුද්බධෝත්පාද සමයක උපත ලද භාගයසම්පනන්  ුද්ධිමත් මනෂුය 
රත්නයකබග් උසස් ම ජීවිත අභිලාශය විය යුත්බත් බමම උත්තරීතර මානසික සුවය ලුබීම සඳහා වූ 
වුඩපළිිබවළ සම්පූර්ණ කර ගුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම්පත්තිය ල මින් 
පටිච්චසමුප්පාද සාංඛ්‍යාත ධර්මය ශරවණය කරමින ් ඇසූ දහම ඔස්බස් බයෝනිබසෝ මනසිකාරබයහි 
බයබදමින් අපරමාදීව, අඛ්‍ණ්ඩව, ීර්යබයන් හා සතුටින් සීල, සමාධි, පඤ්්ඤා යන තරිවිධ ශික්ෂාව 

සම්පූර්ණ බකා් විමුක්ති, විමුක්තිඤාණ සාක්ෂාත් කර ගුනමී අවශය බකබර්. 

අත්තදීපා භික්ඛ්‍බව විහරථ අත්තසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා ! 

ධම්මදීපා භික්ඛ්‍බව විහරථ ධම්මසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා ! 
 

තමා තමා් ිවයිනක් (පහනක්), පළිිසරණක් බකා් බගන වාසය කරනන්. අන් සරණක් බනාමුත. 

ධර්මය ිවයිනක් (පහනක්), පිළිසරණක් බකා් බගන වාසය කරන්න. අන් සරණක් බනාමුත. 
 

 

ඔ  සුම් බතරුවන් සරණයි ! 

එක්සත් ජනපදබය් කුලිබ ෝනියා පරාන්තබය් රිවර්සයිඩ්හි, බමාරිබනෝ වුලි  

ශ්‍රී සම් ුද්ධාබලෝක බ ෞද්ධ විහාරස්ථානබය් 

උඳුවප් සීල සමාදානය 

 ු.ව. 2563 උඳුවප් මස  

(2019 බදසුම් ර් මස 07 වන ශනිින)   

 


